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احساس و هیجان چیست؟
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:اهداف:
نند  کودکان با احساسات شایعی که انسانها معمولا تجربه میک

.آشنا شوند

های کلامی و غیرکلامی بروز احساس و هیجان را  کودکان نشانه
.بشناسند

  کودکان بتوانند حالات هیجانی خود و دیگران را تشخیص و
.احساس خود را بروز دهند

دکتر عربگل-97بهمن -کارگاه آموزش مهارت های زندگی



استفاده از فعالیتهای زیربرای شناخت احساسات و هیجانات  
:مختلف

،  حسادت، ترس، خشم، نفرت)راجع به تجربه احساسات مختلف -1
.سوال کنید( اضطراب

راجع به تجربه این احساس در دوستان، خانواده و اطرافیان  -2
.بپرسید

به بپرسید آیا کسی هست که این احساسات را تا به حال تجر-3
نکرده باشد؟

د و این احساسها برای همه ممکن است پیش بیای:  نتیجه گیری
ه کسی نیست که هیچوقت هیچ حالت هیجانی را تجربه نکرد

.باشد
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استفاده از فعالیتهای زیربرای شناخت احساسات و هیجانات  
:مختلف

فهرستی از احساسهای مختلف تهیه کنند: از کودک بخواهید
ر،  عصبانیت، خشم، لذت، شادی، غم، اندوه، ناکامی، تنف: مانند

....ترس، دیوانه گی،، وحشت، هراس 
  میتوانید نام این احساسها را روی تخته سیاه یا کارتهایی

برای  سپس از کودکان بخواهید اسمهای مختلفی را که. بنویسید
یک احساس میشناسند پیدا کنند و احساس های مشابه را در

یک گروه قرار دهند
شادی، غم، خشم،  : میتوانید احساسها را در چند گروه اصلی

ترس، اضطراب و حسادت
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استفاده از فعالیتهای زیربرای شناخت احساسات و هیجانات  
:مختلف

زیرگروههای یک احساس اصلی را مشخص کنید.
  ،احساسهایی مانند خوشحالی، خوشی، شادمانی، شادابی

در دسته ... سرحالی، سرزندگی، شعف، شوق، شنگول شدن و 
شادی قرار

اراحتی  در دسته غم میتوان برای مثال اندوه، دلتنگی، ن. میگیرند
.و کسالت را جای داد
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ها،  پیدا کردن مضامین احساسات مختلف در داستان
افیلمها، کارتونه

نک  وقتی حس: احساس پشیمانی و ندامت در قصه حسنک کجایی
.  حیواناتش را بدون آب و غذا رها کرد

تاب  احساس اندوه و شرمساری در قصه تصمیم کبری وقتی دید ک
.دوستش زیر باران خیس شده است

احساس حسادت خواهران  سیندرلا به زیبایی او
احساس شعف و شادی سینرلا در جشن پسر پادشاه
  احساس ترس و هراس در قصه بینوایان وقتی کوزت در شبی

.تاریک از دهکده برای آوردن آب خارج می شود
احساس لذت و رضایت در ریزعلی پس از انکه قطار را از تصادف

.نجات داد و شادی و قدردانی مسافران قطار را دید
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:شناخت جنبه های کلامی و غیر کلامی احساس و هیجان

دا  از کودک بخواهید اشعاری را در ادبیات و کتابهای کودکان پی
:یرکنند که بیانگر نوعی احساس یا هیجان باشد مانند شعر ز

خوشحال و شاد و خندانم
قدر دنیا را من میدانم
خنده کنم من
دست بزنم من
پا بکوبم من، شادابم

درک جنبه های کلامی و غیرکلامی احساس و هیجان
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:شناخت جنبه های کلامی و غیر کلامی احساس و هیجان

ودهندنمایشرااحساسیپانتومیمحالتبهبخواهیدکودکاز
تهگذاشنمایشبهرااحساسیچهاوکهبزنندحدسهابچهبقیه

وجهمتتوانندمیبفهمندهابچهتاکندمیکمکروشاین.است
حرفوکردهسکوتکهزمانیحتیشوندمقابلطرفاحساس

طرفهیجاناتواحساساتفهمیدنراهتنهایعنی.زندنمی
.نیستکلاممقابل
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:شناخت جنبه های کلامی و غیر کلامی احساس و هیجان

یعنیپردهپشتدریاسایرینبهپشتبخواهیدهابچهازیکیاز
عیسوبگیردقراربینندنمیرااوچهرههابچهبقیهکهجاییدر

تقلمنرااحساسیگویدمیکهکلماتیدروصدایشلحندرکند
مککروشاین.داردرااحساسیچهاوبگویندهابچهبقیهوکند
ساساحمتوجهدیگرانکلامتونولحنازبتوانیمماکهکندمی
حنلازنبینیمراعصبانیآدمیکاگرحتیمثلا.بشویمآنها

شتپازکهزمانیمثلاستفخشمگینکهشویممتوجهاوصدای
جهمتواوچهرهدیدنبدونوکنیممیصحبتشخصیباتلفن

.استعصبانیمیشویم
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:شناخت جنبه های کلامی و غیر کلامی احساس و هیجان

کهدبگویچیزینقشایفایصورتبهبخواهیدهابچهازیکیاز
صورتشحالتوکلاملحنولیاستشادیوازخوشحالیحاکی
ازماکهبگیریدنتیجهبازودهدمینشانراعکسبرحالتی
میکلاملحنوبدنوضعیتوصورتمانندغیرکلامیحالت
بینراگنتیجهدردارداحساسیچهمامقابلطرفبفهمیمتوانیم
دباشنداشتهوجودهماهنگیکسیکلامیغیروکلامیحالت

ستمنیناراحتاصلاگویدمیکهکسیمثل.فهمیدرااینمیشود
گوشهواستدرهمهایشاخمولیسرحالم،وشادهمخیلی

.استافتادهفرولبشهای
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:شناخت جنبه های کلامی و غیر کلامی احساس و هیجان

نقاشیهایدررامختلفهیجاناتواحساساتبخواهیدهابچهاز
هیجاناتکهبکشندراهاییصورتکمثلا.دهندنشانخود

.دهندمینشانرامختلف
هیجانیحالاتازراهاییصورتکوتصاویربگوییدهابچهبه

راجع.کنندآوریجمعمجلاتوهاروزنامهها،کتابازمختلف
صورتکوبنویسندراشعرییامتنیاقصهاحساس،هربه

.بچسبانندانرویرامربوطه
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شناخت و مدیریت احساس اضطراب
شناخت احساس اضطراب و موقعیت های برانگیزاننده اضطراب
ن اینکه درجاتی از این احساس طبیعی است و همه انسان ها ممک

.است آن را تجربه کنند
ساس  بتواند راهها و تکنیک هایی را برای کنترل و مدیریت این اح

.بیاموزد
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ق  اضطراب چیست؟ علائم آن کدام است؟ افترا-جلسه اول
:اضطراب خوب از بد

علائم جسمی اضطراب
علائم فکری و روانشناختی

افتراق اضطراب تکلیف محور از اضطراب پاتولوژیک
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توصیف علامت اضطراب
اضطراباحساستوصیفبرایمختلفهایواژهاسنفاده:

همبهخواهدمیحالمانگاراست،جورییکدلممیزند،شوردلم
چیزییکانگارشورند،میرختدلمتویدارندانگاربخورد،

نگرانم،دارم،دلشورهدارم،اضطرابمیزند،چنگدلمبهدارد
....ودارمدلهره

برای تشخیص اضطراب خود

و همچنین تشخیص اضطراب دیگران
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شناخت علائم اضطراب: 1تمرین 
ی  و یا کسیددچار احساس اضطراب شده ابا یاداوری زمانهایی که

ه در حالت اضطراب چتوضیح دهیدرا دیده اند که مضطرب بوده 
د؟علائم و نشانه هایی را تجربه می کنی

ندی  علائم فیزیکی و روانی اضطراب را در آورده و آنها را تقسیم ب
:کنید
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:شناخت علائم جسمی و روانی اضطراب
صدا،لرزشبدن،ودستهالرزش:بدنییاجسمیهاینشانه

شدنسرددرد،سرپیچه،دلدرد،دلاستفراغ،وتهوعحالت
بهنیازپریدگی،رنگصورت،پوستشدنقرمزدستها،

..وبیقراریرفتن،دستشویی
رهایفک،پذیری،تحریکوعصبانینت:روانیوفکریهاینشانه

...وتمرکزمشکلفراموشکاری،منفی،وزیاد
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رابشناخت موقعیت های برانگیزاننده اضط
انسان ها در چه زمانهایی   :به روش سوال و بارش فکربپرسید

اضطراب و نگرانی را تجربه می کنند؟  
وقت امتحان و شرکت در آزمون ها-
.وقت درس جواب دادن و پاسخ دادن به سوالات معلم-

.وقت گرفتن کارنامه که نمره ام چگونه است-
ا می  وقتی به پدر و مادرم  فکر می کنم که روزی پیر می شوند ی-

.میرند و من تنها می مانم
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شناخت موقعیت های برانگیزاننده  
:اضطراب

واده  می ترسم در راه برگشت از مدرسه گم شوم و دیگر نتوانم خان-
.ام را ببینم

یاورد ما  وقتی به پدرم فکر می کنم که نتواند کار کند و پول د رب-
باید چه بکنیم؟

وقتی جای شلوغ میروم می ترسم که گم شوم و پدر و مادرم  -
نتوانند مرا پیدا کنند
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طبیعی جلوه دادن  احساس اضطراب
دچارددارنعلومیاریاضیامتحانوقتیکهنیستندهابچهفقط

امتحانکهزمانیهمهابزرگآدم!شوندمیدلهرهواضطراب
بهمصاحمثلایاورانندگیدانشگاه،کنکور،امتحانمثلدارند
.شوندمینگرانیواضطرابدچارشغلکردنپیدابرای

دراضطرابازدرجاتیدادنجلوهطبیعیتمریناینازهدف
ازدرجاتیاوقاتگاهیهاآدمهمهاینکهواستهاانسان

.کنندتجربهرااضطراب
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:افتراق اضطراب خوب از اضطراب بد
:نقشایفای

مشغولوداردریاضیامتحانفرداکهیآموزدانش:اولسوژه
خیالبی،نمیروددرسشسراغاصلاواستگرمیسروبازی
رااوموضوعاینوشودنمیخوبامتحانشنتیجهفردا.است

.کندمیناراحت
وکندمیریزیبرنامهامتحانشبرایکهکودکی:دومسوژه

.بخوانددرسکهاندازدمیتعویقبهراهایشبرنامهسایر
وسواینمداماستمضطربوبیقرارکهآموزیدانش:سومسوژه

قبولراامتحانفرداآیاپرسدمیمادرشازومیرودآنسو
یبخشاطمیناناوبهمادرمیشود؟چهنشودقبولاگرمیشود؟

شدرسرویتواندنمیوکندنمیپیداآرامشاوبازولیکندمی
.کندتمرکز
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ارتباط بین فکر، احساس و رفتار

چه احساسی دارم؟
چه رفتاری انجام می دهم؟
بدن من در چه حالتی است؟
چه فکری از ذهنم می گذرد؟
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از بچه ها بخواهید در طول هفته هر گاه دچار  
اضطراب شدند آن را در جدول زیر بنویسند

در زمان اضطراب چه کاری کردم چه چیزی مرا مضطرب کرد حالت های من وقتی دچار اضطراب 

شدم

دم بیرون اورهمه کتابهایم را از قفسه

و دور خودم چیدم، گاهی کتاب ریاضی

تم و گاهی علوم را بر می داشتم نتوانس

رت بخوانم، گریه کردم و کتابهایم را پ

کردم

دخترخاله ام در امتحان : مادرم گفت

مبتکران رتبه ی اول را آورده ولی در

.مورد من هنوز مادرم باید کمکم کند

شده دستهایم می لرزید، دهانم خشک

بود، مدام راه می رفتم، دلم یک جوری

شده بود انگار حالم داشت به هم 

میخورد
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:  مدیریت  و کنترل احساس اضطراب
 (علائم جسمی و فکری)آموزش روانشناختی راجع به اضطراب

روش هایی که به حسم و بدن ما آرامش می دهند در نتیجه باعث
نگرش  می شوند آرام تر شویم و روشهای فکری که با تغییر فکر و

:ما به آرامش ما کمک می کنند

دکتر عربگل-97بهمن -کارگاه آموزش مهارت های زندگی



)وسایل و تجهیزات دورا) کوله پشتی آرامش 

  ما به وسائل و تجهیزاتی نیاز داریم تا بتوانند ما را در زمان
م  اضطراب کمک کنند تا به وسیله آنها میزان اضطراب خود را ک

د  البته این وسائل و تجهیزات باید همیشه همراه ما باش. کنیم
چون ما که نمیدانیم در چه زمانی دچار استرس و اضطراب می  

. شویم
هن  حالا من به تو می گویم این کوله پشتی  در واقع در فکر و ذ

ن تو می توانی هر زمان به آ. توست و خیلی هم سنگین نیست
رامش  اما در کوله پشتی آ. نیاز  داشته باشی  از آن استفاده کنی

چه چیزهایی باید وجود داشته باشد؟  
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اضطراب سنج-1
Visual Analogue Scale ( VAS)

به شدت مضطرب.....خیلی مضطرب.....متوسط مضطرب .....کمی مضطربندارم اصلا اضطراب

☺ 😐 😦

1...2…3…4...5….6….7…..8….9.…10
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اضطراب سنج-1
یکیوترسناککمیکهموقعیتییکیکنیدتصورراموقعیتدو

راباضطدرجهوبزنیدمثالباشدترسناکخیلیکهموقعیتی
.بزنیدعلامتسنجاضطرابرویراخودتان
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اضطراب سنج-1
وشتهنزیرشکهدماسنجیاکشخطیکتصویرکودکانکمکبه

اضطرابیکیاوبکشیدسیاهتختهرویسنجاضطرابشده
ازسپس.بیاوریدکلاسبهایدکردهدرستخودتانکهراسنج
ردکهراهاییموقعیتازیکیبخواهیداموزاندانشازنفرچند
هکرداضطرابایجادآنهابرایواندکردهتجربهقبلهفتهطی
اضطرابدبگوینانیادآوریبابگوییدسپس.بیاورندخاطربهبود
.دهندنشانراآنسنجاضطرابرویوبودهمیزانچهآنها
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:راههایی برای کنترل و آرام کردن علائم اضطراب

راههایی برای کنترل علایم جسمی
تکنیک تن آرامی

(بادکنک) تکنیک تنفس عمیق 
راههایی برای کنترل علایم فکری و شناختی

خودگویی مثبت
حل مسئله

ارتباط با دیگران
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(:بادکنک شکمی)بادکنک تنفسی -2
تمامازوبکشیمنفسسطحیمااستممکنمعمولحالتدر

یلیخماتنفساضطرابزماندر.نکنیماستفادهخودریهفضای
بهکافیاکسیژنرسیدنمانعامراینوشودمیسریعوسطحی

کهریبگییادبایدتوحالا.شودمیمابدنارگانهایسایروقلب
بهسپسوپرراخودریهحجمهمه.بکشینفسطولانیوعمیق
شکمتتویبادکنکیککهکنفکر.کنیخالیراآنآرامی
واهازپرراکنکباداینتوانیمیکهآنجاتاخواهیمیوهست
کنیمیباد...کنیمیبادپسکنی،
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:  (تن آرامی)عضلات راحت و آرام-3
دندانوفکتنس،عضلات)اضطرابحالتدرمابدنوضعیت

(....وقلبتپششدهقفلهای
راخودتمواقعایندربگیرییادتواگرحالا)بدنکردرهاوآرام

خودتصورتوبدنعضلاتتکتکبهیعنیکنیرهاکمی
هکفهمیمیبعدکنیخارجانقباضحالتازراآنهاوکنیتوجه

اگرکن،بازراآنایکردهاخماگرمثلا.شدهکمترنیزاضطرابت
میفشارهمرویداریرادندانهایتیاایبستهمحکمرادهانت

لیصندلبهرویناراحتاگربردار،دندنهایتازرافشارایندهی
(بنشینیراحتکنسعیایکردهمچالهراخودتواینشسته
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: مفید و سازگارانهخود گویی -4
احساساتتجربهزماندربفهمندکودکانکهاستانهدف

وشدهخودکارفعالطوربهماذهناضطراب،چونناخوشایندی
انرژیکهکنیممیمانذهندرمنفیهایخودگوییبهشروعما
مانچهچنا.برندمیبینازرامانفسبهاعتمادوبردهتحلیلراما

بکنیممنفیافکاراینجایگزینمثبتومنطقیافکاریبتوانیم
.باشیمداشتهبهتریاحساستوانیممی
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: مفید و سازگارانهخود گویی -4
چه فکری داشتم؟ در زمان اضطراب چه کاری کردم چه چیزی مرا مضطرب کرد حالت های من وقتی دچار اضطراب 

شدم

خاله دختر... چیز بلد نیستممن هیچ

همه به او .. ام از من بهتر است

مادرم مرا دوست... افتخار می کنند

او از درس خواندن من ... ندارد

....  راضی نیست

بیرونهمه کتابهایم را از قفسه

اوردم و دور خودم چیدم، گاهی 

کتاب ریاضی و گاهی علوم را بر

ریه می داشتم نتوانستم بخوانم، گ

کردم و کتابهایم را پرت کردم

دخترخاله ام در : مادرم گفت

امتحان مبتکران رتبه ی اول را 

آورده ولی من هنوز برای درس 

!!وابسته به مادرم هستم

دستهایم می لرزید، دهانم خشک

شده بود، مدام راه می رفتم، دلم 

یک جوری شده بود انگار حالم 

داشت به هم میخورد
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به کودکان بگویید
بهمنفیوبدحرفهایکلیباشیممتوجهاینکهبدونماگاهی

ما.کندمیضعیفراماروحیهموضوعاینومیگوییمخودمان
کهبدیومنفیحرفهایاضطرابزماندربگیریمیادباید

ولقبهوکنیممتوقفرامیشوندتکرارذهنماندروارمسلسل
یکسپسوبدهیممغزمانبهتوقفییکبکشیم،راترمزمعروف

منفیوبدفکرهایآنهمهجایگزینرامثبتوقشنگجمله
کنیم
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: مفید و سازگارانهخود گویی -4
و سازگارانهفکرهای مفید چه فکری داشتم؟ در زمان اضطراب چه کاری 

کردم

چه چیزی مرا مضطرب کرد حالت های من وقتی دچار 

اضطراب شدم

ام، میتونم از پس امتحان بربی

....آدمها با هم متفاوتند

... چیز بلد نیستممن هیچ

دخترخاله ام از من بهتر 

همه به او افتخار می .. است

مادرم مرا دوست ... کنند

او از درس خواندن ... ندارد

.... من راضی نیست

همه کتابهایم را از قفسه

بیرون اوردم و دور خودم 

چیدم، گاهی کتاب ریاضی و

گاهی علوم را بر می داشتم 

ردم نتوانستم بخوانم، گریه ک

و کتابهایم را پرت کردم

دخترخاله ام در : مادرم گفت

امتحان مبتکران رتبه ی اول

را آورده ولی من هنوز برای 

درس وابسته به مادرم 

!!هستم

دستهایم می لرزید، دهانم 

شده بود، مدام راه می خشک

رفتم، دلم یک جوری شده 

بود انگار حالم داشت به هم 

میخورد
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جملات کاهش دهنده اضطراب

...همه چی آرومه
... من چقدر خوشبختم
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جملات کاهش دهنده اضطراب

 من این مسئله پیش اومده بود اماقبلا هم
سر سالم ازش بیرون اومدم

من میتونم دوباره خودم راکنترل کنم
این نیز بگذرد و....
فقط باید کمی صبر کنم.
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جملات کاهش دهنده اضطراب
ای  برای شناخت افکار و واگویه های منفی در زمان اضطراب مثاله

ا با  زیر را ایفای نقش کنید و بگویید قهرمان داستان افکارش ر
.صدای بلند بیان کند
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جملات کاهش دهنده اضطراب
استامتحانازقبلشب.داردریاضیامتحانکهآموزیدانش

رایبباباکهمیدونیخووندی؟راامتحانتگویدمیوایدمیمادر
راحواستپسداده؟خصوصیمعلمپولچقدرتوامتحاناین

وییجبهانهیاآوردمکموقتبگینیاییفردابازکنجمعکاملا
میبهرادستهایشاست،بیقرارمیرودراهکودکو....بکنی
فردا،سرمبرخاکمیزنم،گندکهمیدانم:گویدمیخودباوساید

وایمیره،آبروممیرسه،راحسابمبابامکنم،میخرابراامتحانم
مثلمننیست،یادمچیزهیچاصلامنمیشه،بدچقدروای

...واحمقمیکمناصلاشدم،هاخنگ
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: مفید و سازگارانهخود گویی -4
فکر کاهش دهنده اضطراب فکر رفتار رابموقعیت برانگیزاننده اضط

قبلا هم امتحان داشتم و

....گذشت

ر میدانم که گند میزنم، خاک ب

سرم، فردا امتحانم را خراب 

می کنم، بابام حسابم را 

میرسه، آبروم میره، وای وای 

چقدر بد میشه، من اصلا هیچ

گ چیز یادم نیست، من مثل خن

ها شدم، اصلا من یک احمقم 

..و

م، دستهایمبیقرارم،راه میرو

...بممی ساهم را به 

شب قبل از امتحان است مادر 

می اید و می گوید امتحانت را 

خووندی؟ میدونی که بابا برای 

این امتحان تو چقدر پول معلم 

خصوصی داده؟
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مامانهمنشهخوبامتحانماگهوای

معلمموای...باباهممیشهناراحت

نمیتونممن.میرهآبروممیگه؟چی

وای...کنممیافتضاحهمیشه...

...منخدای

دفعه دیگه حواسماین:مادرم به من گفت

را سر امتحان جمع کنم چون بابا ممکنه 

عصبانی بشه

فتم کتابهایم را برداشتم و به طرف اتاقم ر

تکنیک حباب فکر
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:تمرین ابر فکر
اورسبالایبکشندآدمیکزیرمواردبرایبخواهیدکودکاناز

براداخلرانظرموردسوژهمنفیهایخودگوییوبکشندراابری
بنویسندفکر
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تکنیک ابر فکر
هشکستانگاریسهلاثردررامادرعلاقهموردظرفکهکودکی

.استمادرواکنشنگرانحالااست
استنگرانخوابیدنجدازمانشبکهکودکی.
ترسدمیخانهدرماندنتنهاازکهکودکی.
هبهنوزواستکردهدیرپدرشچراکهاستنگرانکهکودکی

.استبرنگشتهخانه
استنگراناووداردسردردمادرشکهکودکی.
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:تکنیک ابر فکر
  سپس از بچه ها بخواهید به جای فکر و واگویه منفی قهرمان

ی او  داستان جمله ای را در ابر فکر او بگذارند که اضطراب و نگران
.را کاهش دهد
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:ارتباط با دیگران
استرسزماندراوقاتگاهیبیاموزندکودکانکهاستانهدف

دمورافرادازشودمیکنندهناراحتوقایعتجربهیاناراحتیو
بازدنحرف.خواستحمایتوراهنماییوگرفتکمکاطمینان
واندتمیحمایتگربزرگتریکیاومدرسهمشاورومعلموالدین،

شودکودکآرامشباعثگاهی
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ن را  با چند نفر از کودکان ابراز و بیان احساس و نحوه مطرح کردن آ

.ایفای نقش کنید
من استرس امتحان فردا را دارم.... مامان من دلم یه جوریه  .

.میتونی کمکم کنی؟ کمی آروم تر بشم
 مامان من شبها که تو اتاقم می خوابم همش فکر دزد میاد به

.فکر می کنم شاید دزد بیاد خونمون. سرم
چی کار کنم؟. بابا من از صدای رعد و برق می ترسم
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شناخت و مدیریت احساس خشم
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اهداف
  شناخت احساس عصبانیت
شناخت رفتارهایی که در زمان عصبانیت بروز میکند.
ت  درک  اینکه تجربه این احساس یک پدیده کاملا طبیعی اس

.ولی مجاز به انجام هر رفتاری در هنگام عصبانیت نیست
مدیریت احساس خشم و عصبانیت
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شناخت احساس عصبانیت:

لامی  بتواند احساس عصبانیت را با توجه با حالات کلامی و غیر ک
.در خود و دیگران تشخیص دهد
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شناخت احساس خشم
شناخت این احساس در صورت
شناخت این احساس در لحن صدا
 ..................در اندام ها و بدن
شناخت این احساس در کلمات بیان شده

با نقاشی، داستان، فیلم ویدئویی
کسی که این احساس را دارد چه فکری دارد؟: بپرسید

کسی که این احساس را دارد چه کاری انجام میدهد؟  : بپرسید
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این.دکنننقاشیراعصبانیآدمیکتصویربخواهیدکودکاناز
صورت،حالتآندرکهباشدچهرهشاملهمتواندمینقاشی

کلیاودهدنشانرااحساساینچشمهالبها،حالتاخم،چین
واهدستحالتهمچنینوبدنکلیژستوحالتکهباشدبدن

.باشدعصبانیتاحساسدهندهنشانپاهایا
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  ،از کودک بخواهید از بین عکس ها و تصاویری که از روزنامه ها
مجلات و کتابها بریده اید، چهره های عصبانی را پیدا کنند

ند و ازکودکان بخواهید حالت یک فرد عصبانی را ایفای نقش کن
ها،  سپس توضیح دهید که در زمان عصبانیت حالت صورت، ابرو

چشم ها، لبها، اندامها، رنگ صورت، تون صدا و،،،، چگونه می  
.شود
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شناخت رفتارهایی که در زمان عصبانیت بروز 
.میکند

زماندرهاآدمبفهمندکودکانکهاستآنهدفقسمتایندر
رخیبکهدهندمینشانخودشانازمختلفیرفتارهایعصبانیت

ونادرسترفتارهااینازبرخیواستدرسترفتارهاایناز
وتغییرشروعبرایاستایمقدمهقسمتاین.استنامناسب

عصبانیتوخشمزماندرنامناسبرفتارهایکنترل
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ه در پیدا کردن مصداق های عصبانیت و رفتارهایی ک
این زمان بروز می یابد در فیلم ها و کارتون ها

 وقتی السا از دست آنا عصبانی می( یخزده)در کارتون فروزن
خ شود دستهایش را با عصبانیت تکان می دهد و همه جا را پر از ی

.و سرما می کند
ند به در کارتون باب اسفنجی وقتی پلنگنون از اینکه نمی توا

ه فرمول کرابی پدی دسترسی پیداکند جیغ می کشد و گری
.میکند و فریاد میزند
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و استفاده از داستان ها و کتاب ها برای پیدا کردن احساس، رفتار
علائم بدنی در زمان عصبانیت
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تهساشعلاقهموردکارتونتماشایمشغولونشستهمبلرویسیمین.
وکتابیکحالیکهدرشودمیواردسیمینساله3برادرپوریازمانایندر

نقاشیکشیدنوکردنخطیخطمشغولاودارد،دستدررنگیمدادچند
وجهمتکندمینگاهکهاودستکتابوبرادرشبهسیمین.استکتابدر

وهستبرادرشدستدرکههستخودشفارسیکتاباینکهشودمی
مییعصبانناگهانسیمین.استکردهکثیفوخطیخطراکتابشاونیز
اجازهبدونچراکرده؟راکاراینچراآخه:کندمیفکرخودشپیشوشود

ینمتوحتیگویدمیمعلممفرداحالازده؟دستمنوسایلوهاکتاببه
یمینس.میکننداممسخرههابچه…دارینگهمرتبوتمیزراکتابتتوانی

کتابناگهانیحرکتیبادودمیبراردرشطرفبهومیشودبلندمبلرویاز
حالیکهدرمیدهدهلدیوارطرفبهرااووآوردمیدربرادرشدستازرا

تدسمنوسایلبهچرا:گویدمیفریادباکشدمیجیغوکندمیگریه
گچنراصورتتتمامشدیواردمناتاقبهببینمدیگهباریهفقطزدی؟

من.…دنیاییبرادربدترینتو.…متنفرمتوازمن.…میزنمراتومیزنم،
.ندکمیپرتاتاقسمتبهراکتابشوگمشوبرو.…ندارمدوستتاصلا
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به خودم قول میدهم(: روش) تکنیک
ذار که بیا یک عهد و پیمانی با خودت ببند و از این به بعد قرار بگ

:در زمان عصبانیت هرکاری انجام میدهی این سه کار را نکنی
مثل کتک زدن و هل دادن که به ) آسیب رساندن به دیگران

فحش دادن، ناسزا گفتن و. جسم و بدن آدم ها آسیب می رساند
.(مسخره کردن که به روح و فکر آدم ها آسیب می رساند

ا  مثل اینکه خودت را بزنی، موهایت ر) آسیب رساندن به خودت
.(بکشی، به خودت فحش بدهی

سایل  مثل شکستن شیشه یا و) آسیب رساندن به وسایل و اموال
....(خانه، پاره کردن پول و کتاب و


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رفتارییکهاکارتازکدامهررویکهکنیدتهیههاییکارت
ارهارفتاین.باشدشدهنوشتهدهدمیرخعصبانیتزماندرکه

ایوباشدفوقممنوعمواردمثلنامناسبرفتارهایاستممکن
ازکدامهربخواهیدهابچهازسپسمجازوومناسبرفتارهای

رقرا"نبایدها"و"بایدها"دستهدرراآنهاوبخوانندراهاکارت
.دهند
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: توضیح دهید که خشم
 آن را تجربه می کنندهمهاحساس و هیجانی ناخوشایند که.
تجربه این احساس اشکالی ندارد.

  کنترل و مدیریت رفتار در زمان خشم
.مهم است

خشم آری: یعنی
پرخاشگری نه
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.....ادامه
  موقعیت هایی را توضیح بدهید که عصبانی شده اید ولی

:پرخاشگرانه و تهاجمی رفتار نکرده اید

-------------------------------------------
-------------------------------------------

------------------------------------------
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ممنوعیت ها در زمان خشم..... ادامه
:موارد ممنوع در زمان عصبانیت

هرگونه آسیب جسمی و روانی و وسائل:
  کتک زدن، هل دادن، پرت کردن که می تواند باعث آسیب

.جسمی شود
که می تواند باعث   ... داد و فریاد، ناسزا، تحقیر و سرزنش و

.آسیب روانی شود
شکستن وسائل و آسیب رساندن به اموال و اشیا
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دردسرهای عصبانیت..... ادامه
:مواردی از عصبانی شدن که می تواند ما را دچار درد سر کند

-------------------------------------------
-------------------------------------------
-------------------------------------------
-------------------------------------------

--------------------

از چه چیزهایی کمک می گیرید تا این مفهوم را برسانید؟
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:درد سرها و پیامدهای عصبانیت... ادامه
  با استفاده از داستان خوانی

دفیلم ها و کارتونهای رایجی که کودکان و نوجوانان می بینن.
اخبار تلویزیون و رسانه ها
تجربیات مشابه از دوستان، اقوام و آشنایان

مثال بزنید
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.....ادامه
حمله  نوجوانی که به خاطر عصبانیت به رقیبش در تیم ورزشی و

.کردن به او از تیم اخراج می شود
از  کودکی که به خاطر پرخاشگری کلامی و بی احترامی به مادر

.دادامه بازی در پارک محروم می شود و به خانه برگردانده می شو
ه دانش آموزی که به دلیل پاره کردن کتاب دوستش از رفتن ب

.حیاط در زنگ تفریح محروم می شود
ش تا سه نوجوانی که به علت شکستن کنترل تلویزیون، اینترنت

.روز قطع می شود
.........
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تعلل دردسرها و پیامدهای منفی عصبانی
خشمگین شدن به دفعات زیاد: فراوانی

ای  هرچه عصبانیت شدیدتر باشد احتمال درد سر و پیامده: شدت
.منفی آن بیشتر است

به شدت عصبانی.....خیلی عصبانی.....متوسط عصبانی.....کمی عصبانی... اصلا عصبانی نیستم

☺ 😐 😦 😦 😠 👹

1...2…3…4...5….6….7…..8….9.…10
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چه چیزی ما را عصبانی می کند؟
:خود را بهتر بشناسم

(.ویمهر چه که پیش آمده بدون کم و کاست بگ) چه اتفاقی افتاد؟
چه احساسی داشتم؟
چه فکرهایی از ذهنم گذشت؟
چه رفتاری از خودم بروز دادم؟
بعدش چه اتفاقی افتاد؟
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......ادامه

چه فکرهایی از ذهنم گذشت؟

Self talkبا خود حرف زدن، خودگویی ،
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تکنیک داستان نیمه تمام
ار  آذین دفتر علومش را به دوستش قرض داده بود تا دو روز قبل

ه امتحان به او برساند اما الان روز قبل از امتحان است و آذین ب
او به شدت. مدرسه نیامده است، به تلفن او هم پاسخ نمی دهد

:داستان را تمام کنید. عصبانی است

به روش افزایش دهنده عصبانیتبه روش کاهش دهنده عصبانیت
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تکنیک داستان نیمه تمام
حالا کودک آن. داستانی شروع می شود و نیمه تمام رها می شود

:را باید به دو طریق تمام کند
ر می  روشی که بر شدت عصبانیت می افزاید و شخص را به درد س-1

.اندازد
روشی که از شدت عصبانیت می کاهد و شخص با روش حل  -2

.مسئله، موقعیت را مدیریت می کند

دکتر عربگل-97کارگاه شناسایی و مدیریت کودک آزاری، بهمن 



بررسی نگرش ها و اعتقادات
اگر کسی مرا مسخره کند خیلی بد می شود
من بیزارم از اینکه کسی به من دستور دهد
  اگر نتوانم جواب مربی ورزش را دهم همه فکر می کنند از او

.ترسیده ام
که اگر کسی بخواهد سر من کلاه بگذارد باید درسی به او بدهم

.فراموش نکند

آدم های کم هوش مرا دیوانه می کنند.
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.چطور به موضوع نگاه کنیم
شرایط در زمان عصبانیت مثل تصاویر چند حالته است.
 ل  چگونه عم)پس اینکه ما چه احساسی داریم و چه رفتاری داریم

.بستگی به طرز نگاه و انتظارات ما دارد( می کنیم
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.....
بگذارد  علی به مادرش گفته باقیمانده پیتزا را روی میز آشپزخانه

ولی وقتی آخر شب سراغ پیتزا میرود، می. تا آخر شب بخورد
.  بیند روی میز نیست و در یخچال و سرد شده است

احساس علی:
چه فکری دارد؟
چه عملی انجام می دهد؟
پیامدش چیست؟

.کنندآدم های عصبانی موقعیت ها را بد و منفی تعبیر و تفسیر می

(برداشت منفی از موقعیت) 
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...افکار
مادرم به من لج می کند
او به من هیچ توجهی ندارد و اهمیت نمی دهد.
حتما فراموش کرده من چه گفتم.
شاید میخواهد من کمتر بخورم چون اخیرا خیلی چاق شده ام.
می توانم خودم ان را گرم بکنم.
موقعیت خوبی است که دیگر اضافه چیزی نخورم.
ار  من متنفرم کسی روی حرف من حرفی بزند و حرف مرا بی اعتب

.کند
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همش می خواد منو کنترل کنه انگار 

این .. سالمه، این کارو بکن4من 

..حالشو میگیرم... کارو نکن

م تا اتاقم را مرتب نکن: مادرم به من گفت

نمی توانم با دوستم سینما بروم

ا مرتب من به او گفتم بعد که برگشتم اتاق ر

می کنم

تکنیک حباب فکر
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تکنیک چراغ راهنمایی و 
رانندگی

(تکنیک چراغ قرمز)
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Problem solving ( STEAR)

تکنیکStop….Think… Do    

تکنیک چراغ راهنمایی رانندگی
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Problem solving

موارد حل مسئله در داستان ها و کارتون ها و فیلم ها:
تصمیم کبری
........
.........
.....

دکتر عربگل-97کارگاه شناسایی و مدیریت کودک آزاری، بهمن 



سایر تکنیک های مقابله با خشم

(بادکنک) تنفس شکمی 
شل کردن عضلات

درگیری حس های پنج گانه

دکتر عربگل-97کارگاه شناسایی و مدیریت کودک آزاری، بهمن 
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